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المجموعات الغذاتية ا ا دي اي 2 4 2 22 2 جر 
تناول الكميات الموصى يتناولها من الطعام ل ١6‏ 
الأطعمة ذات المصدر النباتي 2 د ا 1 1 ا 2 ١‏ 
تناول الحبوب بأنواعها يومياً مع التركيز على الحبوب الكاملة ل ا 
تناول الحبوب المقواة بالفيتامينات والعتاصر المعدنية ا 51 
تأكد من البطاقة الغذاتية قبل شراء الطعام ل جا 222 ال ا ل 21 001 
استخدام مكملات الأغذية ا 1 قر اس قا و و م و رو يا 
تناول الفواكه والخضراوات يشكل يومي 1 009100000005059 ١‏ 
اذا الاهتمام يتناول الخضراوات والفواكه 2252-2 0 1 
ما هي الكمية التي يحب تناولها ام لصي الا مك لالب لحف جلك تي 025255 111203125555055 لكا انين م + 
كيف يمكن تناول الفواكه والخضراوات ا و 6 
ماذا عن تثناول الخضروات المثلجة سيك و كر 2 222 00 
ماذا عن المبيدات الحشرية ا ل ا ا 
اختر الأطعمة التي دنحتوي على كميات فليلة من الدهون 232 1200 1 120 101 
أنواع الدهون وفواتدها الصحية 260 
كيف تختار غذاء فليل الدهون المشبعة وفليل الكو ئيسترول ا 0 
الغذاء خارج المنزل وف المطاعم 5 ا 57 ب وو 3 5 15212100920 1 


حاول أن تخفف من تناول الدهون يصفة عامة ا لي 6 





تناول المشرويات والأغذية الغنية بالسكريات ياعتدال ا و 


السكر وتسوس الأسنان 2 ا ا 8 
السكر المضاف إلى الطعام م 2 24207 61 ارق قور 220٠:‏ م01 1 20 د 0 2062 01 
بدائل السكر 1 0 102117 12 ده سك ا رن دوعلل سمت ادر دلو اذوه عاط ول لمع جع ةا عسي ل لمعنه مومه وه عاممة مدع مه بوه 2220 2272007 7 013 161 
السكر وتأثيره على السلوك وزيادة الوزن 2 1 
النصيحة العامة --22222 22 لور ا 1 12 ا 2 1 1 1 
اختر الأطعمة قليله الملح حك يك 6 1 10 1 1 0 2 1 
يوجد الملح غالبا 2 الأطعمة المصنعة مجعو كد ا ل 0 
نصائح لضبط ارتفاع ضغط الدم ل يا 2 122 
هل تخفيف كمية الملح المتناول إجراء آمن لد رو ا وا ات ل ا 2 
اجعل هدفك 2 تناول كميات معتدلة من الملح ار ا ا 821 
كيف تقلل من تثاول ملح الطعام ل ا ا 2 10201 
الحصول على الوزن الصحي 222-559 2225777225555 1 123299771 2 15171 ا 1 
اعرف وزنك ا 1 252222 2 اي ا ل لي 1 لا و ا 1 
ابحث عن عوامل الخطر الأخرى المرتبطة بالأمراض المزمنة 0 
كيف يمكن أن تضبط وزنك ا ل 2212 
إذا كنت ترغب 4 إنقاص وزنك فافعل ذلك تدريجيا 0 11010 
شجع الوزن الصحي عند أينائنك ميت د وا ل 1 20 
اجعل النشاط البدني جزءا من روتين حياتك اليومي 1 و 2 01 
الفوائد الصحية ثممارسة النشاط البدني ا ا ركه 
هناك نوعان من النشاط البدني مفيدان للجسم 7 222 12399901707 عد 2 112 3 
التغذية والنشاط البدني 1 546 1 ل سوا ا جد مما وا ود 01 61 
ساعد الأطفال ليكونوا تشيطين 252 
كبار السن يحتاجون إلى النشاط البدني كذلك ا د وروت ب 1 مو ع رو 81 
نصاتح وإرشادات عند ممارسة التشاط البدني ا 6 100 


المراجع ل ا ا ا ري ا ل ا ا ب ب م 512 











تقديم 
التغذية الصحية أساس الوقاية من الأمراض والاستمرار4 النشاط 
والعطاء بإذن الله: وتكن القليل من الناس الذي يقومون بتطبيق التغدية 
الصحية والغالبية لديها العديد من العادات الغذائية الخاطئة التي توثر 
يشكل سلبي اويآخر على حا لحهم ١‏ لصحيه . 


ومما يزيد الطين بله؛ انتشار المثتات من الاعتقادات والممارسات الغذائية 
الخاطئة عند أفغراد المجتمع العربي وظهور عشرات الكتب التجارية التي تروج 
نظريات أو أفكار غذائية غالبا ما تكون غير صحيحة أو مخالفة للتعاليم 
الاسلامية والثقافة العربية ومع ذلك فقد انخدعت فئة كبيرة من الناس 2 
تصديق هذه الأفكار وخلق هذا الوضع مشكلة كبيرة لاختصاصي التغذية 
والأطباء 2 أقناع المجتمع بالتغذية السليمة البعيدة عن الأفكار الخاطئة . 


ويأتي هذا الكتاب ليضع النقاط على الحروف وذلك بتوفيرمعلومات 
ميسطة ومستندة على البحوث والدراسات العلمية الرصينة حول أسس 
التغذية الصحية وكيفية الاستمتاع دما أحله الله من غذاء دون إغراط أو 
تفريطء والرسالة التي يريد أن يوصلها هذا الكتاب: إن تطبيق التغذية 
الصحية ي متناول يديك وكل ما نحتاج إليه هو القليل من الإرادة والقليل من 
المعلومات الصحية. 


نأمل أن يساعد هذا الكتاب 4 تصحيح المعلومات الخاطئة المتعلقة بالتغدذيه 


الصسه 
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واللك من وراء القصل » » »؛ 


د. عبد الرحمن مصيفر 





















مو -ه-- 


ظ يقصد بالتغدية الصحية الحصول على جميع العناصر الغذائية الضرورية 
٠ 0‏ للجسم عن طريق الطعام: ومن الصعب تحقيق ذلك إلا يتنوع مصادر الغذاعء. 
قلا يوجد ث الطبيعة غذاء يحتوي على جميع العناصر الغذائية. وتلعب 
٠‏ التغذية المتوازنة دورا مهما ل النمو السليم والوقاية من الأمراض ولتسهيل 
الأمر استحدث نظام المجموعات الغذائية للمساعدة 4 التخطيط الغذائي 
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المتوازن» حيث تم تقسيم الأغذية إلى سبع مجموعات رئيسية بحيث يتم 
تثاول حصص ( كميات) محدودة من كل مجموعة وذلك لضمان الحصول على 
جميع العناصر الغدائية المهمة للنمو والوفاية من الأمراض 


المججموعات الخداتئيه 





ْ تختلف كمية الغذاء التي يجب أن نتناولها حسب المجموعة الغذائية 
7" وأهميتها لتزويد الجسم بالمغذيات. والمجموعات الرئيسية هي كالتالي : 





- مجموعة الحبوب والخبز 
؟- مجموعة الخضراوات 
"'- مجموعة الفواكه 
4- مجموعة الحليب ومنتجات الألبان 
5 مجموعة اللحوم والأسماك 
- مجموعة البقوليات والمكسرات 


- مجموعة الدهون والزيوت والسكريات 


























وتوفر كل مجموعة من هذه المجموعات يعض العناصر الغذاتية المهد 82 
للجسم . ويتناول أغذية من كل مجموعة فإن ذلك يساعد 4 تكامل العتاصر ‏ 0 _ 
الغذائية وبالتالي عدم حدوث نقص 4# أي منهاء كما أن تكامل المناسر | ّْ 
الغذائية وتحديد كمية تناوئلها يساعد ب الوفاية من الإصايكهة ببعص ١‏ 0 
الأمراض المرتبطة بالتغذية مثل أمراض القلب والسكري والسمنة وارتظاع 7١‏ يا 
ضغط الدم وبعض أنواع السرطان. ويمكن تلخيص أهم العناصر الغذائية ا التي | ١‏ 
توفرها كل مجموعة كالتالي : 30 

عة الحبوب والخبز م 

وتشمل الخبز وال معجنات وال معكرونات. والقمح والذرة:2 والشعير والشوفان 
والأرز. وتعتبرهذه المجموعة مصدراً مهما للطاقة؛ والألياف الغذائية, 
والفيتامينات ب١.‏ ب" والكاروتين» ومعدني الكالسيوم والحديد. وينتصح 
بتناول الحبوب ومنتجاتها المصنوعة من القمح الكامل وذلك للحصول على 
الألياف الغذائية: وكذلك لمفعولها 4 تخفيض سكر الدم: كما يفضل التقليل 
قدر الامكان من منتجات الحبوب المصنوعة من الطحين الأبيض أو تلك التي 
تحتوي على نسبة عالية من السكريات. 

مجموعة الخضصراوات : 

وتشمل جميع الخضراوات يأنواعهاء والبطاطا الحلوة: والقرع. وتعتبرهذه 2 | 
المجموعة مصدراً غنياً للنشا خاصة البطاطا ومصدراً ضعيغا لكل من البروتين» 7 
ويشكل كل من فيتامين ج والكاروتين أهم الفيتامينات 2 هذه المجموعة. 0 
هذه المجموعة كتستدر مسقيرا مهما لبعضص الأملاح المعهدنية مكثل الحديد ‏ 
والكالسيوم 2 الخضراوات الورفية 
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202020 |مجموعة الفواكه 





الناازنا 1 
30 اا 1 / 


' وتشمل الفواكه بأنواعها. حيث تعتبر مصدرا غنياً للفيتامينات والأملاح 
2040 المعدنية, ومن الثمار التي تنتمي إليها هذه المجموعة التمور والثمار المجففة 
0 21 1 حيث تعتبر غذاء غنيا بالطاقة الحرارية الناتجة من السكريات. ويفضل 
10939 تناول الضاكهة كاملة بدلاً من عصيرهاء وي حالة تناول العصائر يجب أن يكون 
| 000 بدون إضافة السكروأن تحتوي على أكبر كمية من الفاكهة الأصلية. 
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|2 |لجمُوعة الحليب ومنتجات الأنبان 





0202008000 وتشمل هذه المجموعة الحليب ومنتجاته المختلفة وال مشتقة منه سواء 2 
صورة سائلة أوصلبة. وتوفرهذه المجموعة نسبة عالية من البروتين 
والكالسيوم؛ والفيتامينات. أ. ب١.‏ ب5؛ ب5؛: الفولاسين. ب١1/‏ وتعتبر مصدرا 
جيدا للفسفورء؛ والصوديوم, والبوتاسيوم والمغنسيوم. والزنك. بينما تعتبر 
هذه المجموعة مصدرا فقيراً بالحديد وفيتامين ج. 


وتعتبر هذه المجموعة غنية بالدهون المشبعة الني ينصح بالايتعاد عنها لنا 
يفضل أن يكون الاستهلاك من هذه المجموعة من الأنواع التي تحتوي نسبة 
منخفضة من الدهون أو الخالية منها تماماً. 


الوخد 56 مجموعة اللحوم والأسماك والبيض 

0 : 8 ١ 1 . 

ظ وتشمل كل من اللحوم الحمراء مثل لحوم الأبقار والأغنام؛: واللحوم البيضاء 
مثل لحوم الطيور والأسماك والبيض. وتعتبرهذه المجموعة مصدراً غنيا 


000 وتحتوي اللحوم الحمراء على نسبة عالية من الكوليسترول لا ينصح بعده 
ظ 0 6 منها واستبدالها فدر الامكان 019ص عد “وليه كما 0 
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الكوليسترول. وعموماً فإنه يفضل الاكثار من تناول الأسماك # هذه ا مجموعة !7 
وذلك لاحتوائها على دهون تساعد 4 تقليل الكوليسترول لي الدم. ظ 


“ااا 
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مجموعة البقوليات والمكسرات 
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تعتبر البقول مصدراً نباتياً غنياً بالبروتين منخفض القيمة مقارنة ‏ 


كم 


111 


بالبروتين الموجود 2 اللحوم؛ ولكن يمكن أن يصحح ويصبح متكاملاً إذا ما خلط ‏ 27 ]| | 
مع الحيوب أوبقول أخرى. ومن أمثلة البقوليات الفول؛ والعدسء والفاصولياء 0١‏ 0 لا 
واللوبياء والترمس؛ والبازلاء, والصويا. كما تعتبر البقول مصدراً مهما |0( 

للألياف الغذاتية ومصدراً تكميلياً للطاقة: والفيتامينات ب١‏ ب7؛ ب"3, 


والفولاسين وتخلو من الكاروتين: وفيتامين ج. 


وتعتبر كل من المكسرات مثل الكازوء والفستق ؛ والجوزء والبندق ؛ واللور. 
والبكان. والصنويرء. والبذور كحب البطيخ والشمام وحب دوار الشمس من 
المصادر الغنية جد بالطاقة: وذلك لارتفاع نسبة الدهون بها والتي تتراوح بين 
إلى “"٠‏ من وزنها ومصدرا !ا لبعض الفيتامينات والأملاح المعدنية. 
وتتميزالمكسرات باحتوائها على نسبة عالية من الأحماض الدهنية غير 
المشبعة والتي ينصح بتناولها لما لها من دور وقائي للانسان من أمراض القلب. 


مجموعة الدهون والحلويات 





وتعتبر هذه اللمجموعة غنية بالسعرات الحرارية وبيعضص الأملاح المحدتيك اي : 
والفيتامينات. وتشمل المواد الغذائية الغنية بالدهون والسكريات مثل الزيدة 2-١١‏ || 


الأغذية 2# هذه الملجموعة قدر الإمكان. ومن المهم الاعتماد على الدهون | ”!0 
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الصحية مثل زيوت الذرة وعباد الشمس والزيتون والكانولا. اا 
ويعطي الجدول رقم )١(‏ مثالا للحصص من كل مجموعة من المجموعات 2-2 
الغذائية السبع مع الأخذ بعين الاعتبار عدد الحصص اليومية الواجب تناولها من 3020077 


كل مجموعه . 
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جدول )١(‏ المجموعات الغذائية وعدد الحصص الموصى يتناوثها 
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شريحة توست أو ربع رغيف أو ٠٠١‏ غراما من رقائق 
الذرة أو القمح (60:0112165©) أونصف كوب من 
الحبوب المطبوخة (أرزء هريس: شوفان. معكرونة) 
أو" قطع صغيرة من البسكويت المالح (5,ع»اء0:2). 
(ينصح بتناول الحبوب الكاملة) 










نصف كوب واحد من الخضراوات الورقيةه 
(مقطعة): أو نصف كوب من الخضراوات المطبوخة 
بأنواعها أو ؛ /“ كوب من عصير الخضراوات مثل 
عصير الجزر أو غيره. 


الخضراوات 


فاكههة متوسطة الحجم ( مون تفاح» منجة يرتقال» 
كمثرى) ١/7‏ كوب من الفاكهة المقطعة أو المطبوخة أو 
المعليك. : /” كوب عصير فاكهة بأنواعها ‏ 


كوب حليب أو لبن أو زبادي. شريحة جين أو قطعة 
واحدة جين مثلثات أو ملعقة طعام جبنة كريمة 
يأنواعها. (ينصح يتناول المنتجات قليلة الدسم) 
















قطعة من ا للحم أو الد جاجأوالسمك (٠١5-٠١م/‏ 
غراماء بما يعادل قطعة من اللحم بحجم الهمبرجر 
الصغير أو نصف صدر دجاجة أوسمكة صغيرة ).: 
بيضة واحدة. 


5-١ 


ملعقة طعام من زبدة الفول السوداني.: ١/7‏ كوب من 
البقوليات المطبوخة (ياجلاء. فول. حمص؛ لوبيا) 
أو ١/7”‏ كوب مكسرات. 







الأغذيةالغنية بالدهون مثل الزيدة واللبنتة 
والمارجرين والأغذية الغنية بيالسكريات مثل 
البقلاوة والكنافة والشوكولاته والحلويات وغيرها. 














يلس - 





تناول الكميات الموصى بتناولها من الطعام 





















إن كمية الطعام التى نحتاجها يومياً تتوقف على نشاطك البدني وعمرا” ' ١‏ 0007 
وجنسك لذا فمن الضروري أن تتناول المقادير المناسبة لك من الطعام 8 
هذه العوامل وأي زيادة عن هذه الكميات يعني زيادة 4 وزنك. وإذا كنت 0 أ ث - 
ترغب 24 الحصول على سعرات حرارية كثيرة لأنك غير نشيط حاول أن ن تفلل ٠‏ | 
من مقدار الحصص الموصى بها (انظر الجدول رقم ))١(‏ وتذكر أن بعض هذه |20 | 
الحصص هي أقل من الكمية الاعتيادية التي نتناولها. 


يجب ملاحظة أن بعض الوجبات التي نتناولها نحتوي على حصص من 
عدة مجموعات غذائية فمثلاً همبرجر الدجاج؛ يحتوي على أطعمة من * 
مجموعات (مجموعة الحبوب ويعادلها الخبز ومجموعة اللحوم ويعادلها 
الدجاج ومجموعة الحليب ويعادلها الجين). 


دائما حاول التنويع د الأطعمة التي تتناولها كلما أمكن ذلك للحصول على 
أكبركمية من العناصر الغذائية؛ فكل غذاء غني بعناصر غذائية معينة وفقير 
عناصر أخرىء لذا فإن التنويع يضمن الحصول على معظم العناصر المفيدة 
للجسم. 


حاول أن تستخدم طريقة المجاميع الغذائية لتكوين غذائك فهي توفر 
دليلا جيدا للحصول على كميات كافية من العناصر الغذائية. اختر من كل 
مجموعة نوعاً أو أكثر من الغذاء وحاول أن تجمع هذه الأغذية بأي طريقة 
مفضلة لديك. مثلاً يمكنك اختيار الأرز من مجموعة الحبوب وتناوله مع 
السمك (مجموعة اللحوم) ومرق الخضراوات (مجموعة الخضراوات) وكوب 
من عصير الفاكهة (مجموعة الفواكه). 
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الأطفال وال مراهقون والتساء وكبار السن قد يحتاجون إلى كميات أكبر من و 
بعض العناصر الغذائية, فمثلاً المراهقون وكبار السن يحتاجون إلى كميات ‏ - ل 
كافية من الكالسيوم لبناء عظامهم وتقويتها وتعتبر متتجات الأليان من أغنى 2 2 ٍ 
مصادر الكالسيوم: لذا يفضل تناول الحليب ومنتجات الألبان قليل الدهون 07202072" 
للتقليل من كمية الدهون المتناولة. ويحتاج الأطفال الصغار والفتيات < 


ل 0 
امه ا 
”الوه ست سيسم + 
سحي السةاف... 
- ارس 1 ٍِ يوم ذه ا اح عب 
أ“ 1ه اس و -. سس السام سو - الس د ع اجسمة حت ل م - 
-ِ- سنت .هدك 3< مه 
































٠‏ المراهقات والمرأاة 2 سن الخصوية إلى كميات كافية من الحديد وذلك ثلوة 
من فقر الدم. ونحتاج المراة الحامل إلى كميات أكبر من حامض الفوئيك؛ أما 
كيار كد فإنهم يحتاجون إلى مقادير أعلى من فيتامين د. مقارنة ببقية 
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لحت 


1 1 1 كك 


١‏ 8 ا 


أ 
1 


35 


١‏ 1 ا ا ل ال ا ل يا اح آي ا 
3 حي م لوجت الزن [١‏ 2 !1 + الس 2ه الى ١ 0 2 ٠‏ ورد : : 
[- م عل يسم - 5-0 2 ع ب ا مه 7 : 2 2 
ل 5 م يه 7 ا 
0000 ببح وه ا 1 0 1 2 
2 ٍِ- 





12-280 هناك ؛ أنواع من الأغذية ذات المصدر النباتي والتي يجب أن يشملها غذاوّك 
ي 2 يومياً أو أغلب أوقات الأسبوع وهي؛ 


ظ 4 1 ١‏ - الخضراوات المطبوخة أو الطازجة. 

؟"- الشواكه الطازجة. 

"- الحبوب بأنواعها ويفضل أن تكون الأغذية المصنوعة من الحبوب الكاملة. 
5- البقوئليات مثل العدس والفول والفاصوليا. 

5 المكسرات. 


ويعتقد الكثيرمن النباتيين (وهو انجاه هندوسي بوذي) أن الاستغناء عن 
الأغذية الحيوانية يفيد 4 تحسين صحة الانسان وقد لاقى هذا الانتجاه رواجاً 
كبيرأً عند العديد من الناس 2# المنطقنة العربية. ولكن يجب القول أن الأشخاص 
الذين يتناولون الأغذية النباتية فقط يعانون من نقص لي العديد من العناصر 
الغذاتية وأاهمها: 


. عنصر الزنك المهم للنمو والبلوغ الجنسي وهو يوجد بكثرة ي اللحوم والأسماك 
ظ والد جاج. 

0 ا - م -- عنصر الكالسيوم المهم لنمو العحظام والأستان والخلاذيا العصبيه ويوجد يكثرة 2 

0 الحليب ومنتجات الألبان وبالرغم من وجود الكالسيوم 2 بعض الخضراوات 
الورقية إلا أن امتصاصه واستفادة الجسم منه ضعيفة. 


فيتامين ب١١‏ وهو مهم للجهاز العصبي ويوجد بكثرة ل المنتجات الحيوانية. 
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:. عتصر الحديد المهم للنمو والوفاية من فقر الدم وهو موجود بيكدثر -200 
والأسماك والدجاج وبالرغم من وجوده 4 بعض الأطعمة النباتية إلا أن 1 ْ 
امتصاصه واستفادة الجسم منه ضعيفك . 1 3 


تناول الحبوب بأنواعها يومياً مع التركيز على الحبوب الكاملة ١‏ | 
إن الأطعمة المصتوعة من الحبوب مثل الأرز والشوفان والقمح تزود الجسم | ا 0 
ببعض الفيتامينات وبعض الأملاح المعدنية والكربوهيدرات والألياف الغذائية 2 00 ظ 
وهي قليلة الدهون. إلا 2 حالة إضافة الدهون عند تصنيعها أو تاحضيرها ‏ 0 
وتختلف الحبوب الكاملة عن الحبوب المنزوعة عنها قشرتها بأن الثانية تفقد 
بعض المغذيات والألياف الغذائية مما يجعلها أقل 2 القيمة الغذائية . ولكن 2 
حالة عدم استساغة أو عدم توفر الحبوب الكاملة فيمكنك سد هذا النقص 
بتناول أطعمة أخرى مثل الفواكه والخضراوات الطازجة والمطبوخة أو تناول 
الحبوب المقوية (المدعمة) بالفيتامينات والعناصر المعدنية ويفضل أن يكون 
الخبز الأسمر جزءاً مهما من وجباتك اليومية فهو متوفر ورخيص الثمن. 





|1111 
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تناول الحبوب المقواة بالفيتامينات والعناصر المعدنية 


يقصد بالحبوب المقواة أي تلك التي يضاف إليها فيتامينات والعتاصر | |0 
المعدنية لرفعالقيمة الغذائية للحيوبء وازدادت ظاهرة تصنيع الحبوب 2-١‏ فك ُ 5 
المقواة بالفيتامينات والعناصر المعدنية وذلك لتكملة النقص الناتج من إزالة 02 
هذه العناصر أثناء تصنيع الحبوب او لزيادة القيمة الغذاتية لهذه الحبوب. 
ومن أكثر العناصر الغذائية التي تضاف للحبوب حامض الفوليك والحديد 
والكالسيوم وفيتامينات ب1. ب5) ب1. 


الات ف س2 
سح صم ع 








نحتوي البطافة الغذانتية على معلومات حول تاريخ الصلا حية. ومحتويات 


| الغذاء. وأحياناً يكتب عليها القيمة الغذائية للغذاء. ويجب على الشخص 
يه | التأكد عند شراء أي غذاء بقراءة المحتويات للتأكد من عدة أمور: 
























5-5-1 


1 ل 
ا ل" 
02 |برد "!إلا 4 
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-١‏ أن الغذاء لا يحتوي على أي مشتقات من لحم أو دهن الخنزير. 

١‏ - أن الغذاء لا يحتوي على أي نوع من المشروبات الكحولية أو مشتقاتها. 

"- أن الغذاء يحتوي على كميات قليلة / أو لا يحتوي على الدهون والسكريات 
لتقليل كمية الطافة الحرارية المتناولك. 

:- أن الغذاء لا يحتوي على كميات عالية من الملح (وأحيانا يشار إليه 
بالصوديوم) يخاصة إذا كنت مصايا بارتفاع ضغط الدم أو أمراض القلب. 

ه- أن الغذاء قليل الكولسيترول أو لا يحتوي على الكوليسترول وهذا يمكن 
معرفته من طريقة مكوناته: إذا كان يحتوي على كميات كبيرة من اللحم أو 
البيض أو المايونيز أو الكريمة (القشطة ). 

5-التأكد منالقيمة الغذاتية للغذاء إماعن طريق المعلومات الغذاتية 
المذكورة عليه (وهي غير الزامية ي معظم دول العالم: لذا قد لا تجدها 
مكتوية) أوعن طريق ترتيب محتويات الغذاء, فعادة ماتكون طريقة 
ترتيب المحتويات من الأكثر إلى الأقل أي أن الغذاء الذي يذكر أولاً يعني 
أنه يشكل النسبة الأكبر ويليه الذي بعده وهكذا. 

-٠‏ التأكد من أن تاريخ الصلاحية مكتوب بشكل واضح وأن هناك مدة كافية 
(على الأقل شهر) من شراء الطعام وانتهاء صلاحيته (باستثناء الألبان 


المبسترة والتي يفضل أن يتم شراؤها قبل " -ه آيام من الانتهاء ). 












قد يحتاج بعض الأشخاص تكملات الأغذية مثل حبوب الفيتاميناد |0" 
والعناصر المعدنية مثل المرأة الحامل أو كبار السن وهذا عادة يتم باستشارد -' 
الطبيب الاختصاصيء؛ أما الأشخاص الآخرون غغالباً لاا يحتاجون إلى أي 
مكملات للأغذية إذا كان غذاؤهم يحتوي على كميات كافية من المجاميع - 
الغذائية السبعة سالفة الذكر. وأحيانا يحتاج بعض الأشخاص لبعض مكملات - 
الأغذية لظروف صحية أو فيسولوجية معينة, وهنا نجد أن الطبيب / 
الاختصاصي فد ينصح بتناول هذه المكملات خلال هذه الظروف وحتى يرجع 
التستسن إل عالت الع ب 


وتعحاطي مكملات الأغذية بدون استشارة طبية قد يسيب يعض الأضرار 
الصحية, مثال لذلك الاكثار من تثاول فيتامين أ: د والحديد والأحماض 
الأمينية والألياف الغذائية وبعض منتجات النباتات الطبية. 
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زيت كبد الحوت؛ الكبدة:الكلاوي؛ الزيدة: 
صفار البيض: كما يوجد يي الخضروات 
الخضراء والخضروات والفواكه ذات اثلون 
البرتقالي أوالأصفرمثلالجزر والملنجه 
والباباي. وكذلك #ة الحليب الكامل الدسم 
والأجبان كاملة الدسم 






صروري للنمو وسلامة الجلد والعظام 
والأسنان وي مقاومة العدوى ومهم للنظر 





الحليب؛» زيت السمكء والكبدة. وبعض أنواع 
السمك كالسردين والتوناء وصفار البيض؛ كما 
أن هذا الفيتامين يتكون 4 الجسم تلقائياً عن 
طريق تعرض الجلد للشمس ( غير المحرقة) 


يعمل على زيادة امتصاص الكالسيوم 
والفسفور وله دور كبيرخ تركيب العظام 
والأسئان 








زيدة الفول السوداني وجنين القمح وبذرة 
القطن والزيدة والخضروات ذات الأوراق 
الخضراء والمكسرات والبقوليات والزيوت 
النباتية 


يفي 


يعمل كمضاد للتأكسد ومن هنا يأتي فعله 
الوافي؛ يعمل كعامل مضاد للجلطة الدمويفق 
يذيب الحلطات الدموية ويساعد على تمدد 
أوعية الدم الصغيرة 








أوراق السلق الخضراء واللفت (الكرنب) والملفوف 
والقرنبيط. كما يوجد بكميات أقل 2 الحبوب 
كالأرز والشوفان والقمح وش الفواكه واتلحوم 


يعمل على سرعة تخثر الدم والتثام الجروح 


م 0 الفيتامينات أأيمة تنجمع : مسدرهاء وغيشت) 17 711 





يؤدي نقصه إلى سهولة التهايات الجلد 
والأغشية المخاطية والجهاز التنفسي 
ونشغان الجلد وفروة الرأس مع ضعف 2 
شعرالرأس وجفاف القرنية وعدم القدرة 
على الرؤية 4 الظلام (العشى الليلي) 


الساقين) عند الأطفال وتأخر ظهور الأسنان 
أما عتدالكبار فإن نقصه يؤدي إلى لين 


العظام 


قد يؤدي نقصه إلى حدوث فقر الدم عند 
الطفل الرضيع أما عند البالغين فيسبب 
نقصه فقدان الحيوية والخمول وعدم 
القدرة على التركيز 


ضعف قدرة الدم على التخثر مما يؤدي إلى 
النزف الداخلي والخارجي 





1 1 11 
و 101 اذام ا 
ا 
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' 1 1 

ا 

|1 1 
ا 














فيتامين ب" 


(الريبوفلافين) 











خميرة البيرة: الخبز الأسمرء نخالة القمح: | يساعد على تحويل الكربوهيدرات إلى طاقة | نقصه الشديد يسبب مرض يسمى بالبرى برى 


الكبدة: الحليب ومنتجاته: والخضروات حرارية ل العضلات وي الجهاز العصبي. | ويصيب هذا المرض الجهاز العصبي # البالغين 
ويحافظ على سلامة اليحهاز العصا ويحدت التهايات وشللا ‏ الاعصاب وفد يوئر 


على جهاز الدوران حيث يحدث احتقان ة القلب 
يؤدي إلى هبوط مع قصور ‏ وظائف الأوعية 
الدموية وظهور ارتشاح (الوذمة). أما نقصه 
المعتدل فيسبب تعباً خفيفاً: فقدان الشهية: 
الغثيان؛ ضعف العضل؛ واضطرابات هضمية: 
فقدان التركيز والامساك 





لا يسبب مرضاً نوعياً. لكن أعراض نقصه تتميز 
بظهور تشققات وتقرح لك زاويتي الفم مع التهاب 
اللسان والشفتين وتصبح العينان حساستين للنور 
وتتعبان بسرعة وتقشر الجلد حول الأنف والفم 
وفروة الرأس مع فقدان الشعر 


مهم لعلمية تحويل المواد البروتينية 
والكريوهيدارتية والدهون إلى طاقة 
حرارية ويحتاج إليه الجسم لانتاج الأنسجة 
وترميمها 


خميرة البيرة الكبدة نخاله4ه القمح 
البيض)؛ اللحجم الحليب»؛ البقولئيات. 
والخضراوات 











خميرةه البيرة: اللحوم الكبدة. الكلاوي) 


يساعد على الاستفادة من المواد البروتينية 
4 الجسم وضروري للنمو السليم 


يودي نقصه إلى الشعور بالقلق الشديد 
والتشنجات ويعض المشاكل الجلدية وفقر 
الدم عند الأطفال 





الحبوبالكاملك» الموز.البطاطس.: البيض 
والأسماك 





اللحومءالكبد الكلاوي.ءالأسماكء؛ منتجات 
الأليان والبيض 


يودي نقصه 2 الجسم إلى الاصاية يفقر 
الدمالشديد وكذلك الاصاية بيإضطرايات 


يساعد على إنتاج كريات الدم الحمراء 
وانتاج البروتين ويساعد الجهاز العصبي على 
أداء وظائفه يصورة سليمة 





يوجد هذا الفيتامين 4 الفواكه الحمضية | يبنيالمواد التي تجمع الخلايا معأ وهو | إن نقصه يؤديإلىالاصاية يداء 
كالبرتقال والتفاح وك الفراولة و4 الشمام | ضروري لسلامة الأسنان واللثة والأوعية |الإسقريوط الذي يسبب انحلال الجلد 
(البطيخالأصفر)). وب عصيرالفواكه |[ الدموية. يبساعد الجسم على امتصاص | والأسنان والأوعية الدموية ويسبب كذلك 
الحمضية المعلبة أو المثلجة؛ و الطماطم | الحديد, كما أنه يقاوم المرض ويساعد على | نزيفاً 4 اللثة 

والخضروات الخضراء والملفوف والبطاطس | سرعة التثام الجروح 








مصادره 








يوجد ل البيض والأجبان والحليب الزبادي 
والآيس كريم (بالحليب) وي الخضروات ذات 
الأوراق الخضراء و4 الروبيان والأسماك 
الصدفية والمحار وسمك السالمون 


إن نقصه ي الأطفال يؤدي إلى نقص النمو 
والإصابية يمرض الكساح ( لين العظام) 
وكدلك تلف العظام وإلى إصابتهم بنوبات 
من التشنج: أما عند البالغين فإن نقصه يؤدي 
إلى هشاشة وتخلخل العظام 


يساعد على تكوين العظام والأسنان وعلى 
سرعة تخثر الدم؛ كما أنه يساعد على 
تحريك العضلات والأعصاب وعلى سرعة 
التثام الجروح والعظام 











اب ا ات 


صوع ممت ل ا ات الات 


0 


باخصسصي ا سا مادام 
ا - 














يوجد ‏ + الملح المعالج باليود وِي المنتجات 
البحرية والأغذية التي تنمو على شواطئُ 
البحر 


10 


إنه مقوم لهرمونات الغدة الدرقية التي 
تنظم استعمانل الطافة واليود ويمنع 
الإصايبة يمرض تضخم الغدة الدرقيهة 


يودي نقصه إلى تضخم الغدة الدرقية 





يوجد لي الكبد والكلاوي واللحم الخالي من 
الدهن والأسماك والصدفيات وصفار البيض:؛ 
وكذلك يوجددية الخضروات ذات الأوراق 
الخضراء والحبوب غير المزالة عنها قشورها 
كالقمح والشوفان والذرة و4 البقوئيات 
والمكسرات وي بعض الفواكه المجففة كالخوخ 
والمشمش والدراق والعنب والزبيب 


يوجد + الخضرروات ذات الأوراق الخضراء | منشط للأنزيمات وضروري للنمو ومهم | يؤدي نقصه إلى نقص أو تأخير# النمو كما 
والفواكه: والحبوب غير المزالة عنها قشورها| لشفاء والتثام الجروح أن نقصه يؤدي إلى تأخر البلوغ الجنسي 
وك الكبدة والكلاوي واللحوم الحمراء وتأخر شفاء الجروح وظهور حب الشباب 
والبيضاء 


وضعف الشهية 


إنه مقوم لخلاذيا الدمالحمراء ويد خل 2 الإكثار منه يودي إلى تلف الكبد 
تركيب الهيموجلوبين كما أنه مهم للأنزيمات 


الني تعمل على نتمثيل الطافة 2 الجسم 














تبك ا 2 





حك 





جم 0 


0 


إن 




















يؤدي نقصه إلى الاصابة بالضعف العام 
وإلى فقدان الأملاح من العظام وإلى فقّدان 
الكالسيوم من الجسم 


يساعد على تكوين العظام والأسنان وهو 
يساعد 4 تمثيلالبروتين والدهون 
والكربوهيدات 4# الجسم ويساعد كذلك على 
حفظ التوازن القاعدي الحامضي 4# الجسم 


يوجد 2 الحليب والأجبان واللحوم والطيور 
والأسماك والحبوب والمكسرات والبقوئليات 














زيادةالفلور. # الأكل والشراب يؤدي إلى 
التسمم الفلوري 4 الأسنان المتمثل 4 ظهور 
بقع كلسية ملونة صفراء أو بنية 4 الأسنان 
يتبعها ظهور حفر وأخيراً يحدث تصلب 
العظام والغضاريف 


يساعد على تكوين العظام والأسنان 
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0001 ِ 
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يجب أن تكون الفواكه والخضراوات جزء أساسياً من غذائك اليومي 
وذلك للحصول على الصحة الجيدة فهي تساعد 4 الوقاية من بعض 
الأمراض المزمنة بخاصة أمراض القلب والسمنة. كما أنها تساعد على 
استمرارية حركة الأمعاء وبالتالي التخلص من الإمساك. وتتحتوي الفواكه 
والخضراوات على مواد ومضادات للأكسدة تقلل من احتمال الإصابة ببعض 
أنواع السرطان؛ وقد أوضحت الدراسات أن الأطفال والمراهقين 2 الدول 
العربية 'ا يتناولون كميات كافية من الخضراوات والفواكه وهذا يساهم 2 
حرمانهم من بعض المغذيات الضرورية للجسم. 


ومن المهم جدا التنويع 2 الفواكه والخضراوات التي يتم تناولها وذلك 
لضمان الحصول على أكبر قدر من الفيتامينات والأملاح المعدنية؛ فهناك 
فاكهة غنية بفيتامين ج وأخرى غنية بفيتامين أ وهكذا. 


© ناذا الاهتمام بتناول الخضراوات والفواكه؟ 


هناك العديد من الأسباب التي تجعلنا نهتم بتناول الخضراوات والفواكه 
بصورة يومية يمكن إيجازها فيما يلي : 

-١‏ تعتبر الخضراوات والفواكه مصدر غنياً بالفيتامينات والعناصر 
المعدنية المهمة للنمو والوقاية من الأمراض. 

؟- يمكن القول أن جميع الفواكه والخضراوات (باستثناء الأفوكادو) 
قليلة أو عديمة الدهون وهذا يجعلها مناسبة لمرضى السكري والسمنة 
وأمراض القلب. 

-١‏ جميع الخضراوات والفواكه لا نتحتوي على الكوليسترولء؛ بل إنها قد 
تساعد ة تقليل الكوليسترول. 

- لا نحتوي الخضراوات والفواكه على طاقة حرارية عالية (ياستثناء 
بعص الفواكه السكرية والمجففة مثل العنبء والتمر والتين المجفف) 
مما يجعلها مناسبة للأشخاص الذين يحافظون على وزنهم. وقد 
























أقل إصابة بأمراض القلب والسمنة. ا 

6- تعتبر الخضراوات والشواكه مصدراً غنياً بالألياف الغذائية المهمة ” 
للوقاية من الأمراض المزمنة مثل أمراض القنلب وسرطان الققولون. رار 

-١‏ تحتوي الخضراوات والفواكه على مواد تسمى بمضادات الأكسدة وهي |/90ا| 
مواد تساعد 2 الوفاية من السرطان. 30000 000 


'- معظم الفواكه والخضراوات غنية يمادة البوناسيوم المهمة للوقاية من ااه 
ارتفاع .نر * , الدم. 22 


كى ماهي الكمية التي يجب أن يتناولها الشخص من الفواكه  ١١|‏ 
وا يوب 0 





ينصح بتناول حوالي ” حبات صغيرة أو متوسطة من الفواكه وحوالي ” 
أكواب من الخضراوات المقطعة (مهما كان نوعها) يح اليوم: وإذا لم يستطع 
الشخص تناول هذه الكمية يومياً. فيمكن أن يتناولها 4 أغلب أيام الأسبوع 
كلما أمكن ذلك. 


2 كيف بيمكن تناول الفواكه والخضراوات ؟ 


دمكن تناول الخضراوات والفواكه على " أشكال : 


-١‏ بشكل طازج: وهذا يشمل معظم الفواكه وبعض الخضراوات مثل الجزر, 
والخيار والخس وأغلب الخضراوات والفواكه الورقية. 

١‏ - بشكل مطبوخ وهذا يشمل بعض الخضراوات التي يصعب تناولها وهي طازجهة 
مثل: الباذنجان والبامية والقرع والكوسة وغيرها. كما يمكن إضافة بعض 
الفواكه إلى الوجبات المطبوخة. 0 

*- بشكل مجفف: وهذا ينطبق على مجموعة كبيرة من الفواكه وبعص َ_ ْ 
الخضراوات ومن الفواكه التي يمكن تناولها مجففه كالتمر والنين والعنبي 
(الزبيب) والخوخ أما الخضراوات فتعد البامية أكثرها استهلاكاً وهي مجغغة . 


-- يخ م سراه 


لي صمت 












لا تختلف الخضراوات المثلجة عن الخضراوات الطازجة 2 القيمة 
الغذائية, وتعتبر عملية تجميد الخضراوات من أفضل الطرق لحفظها ومن 
الهم أن تكون عملية تذويب الخضراوات المثلجة سليمة حتى يمكن الحصول 
على الطعم والنكههة المناسبين وكذلك للمحافظة على القيمه الغذاتئبيك. 


ف ماذا عن المبيدات الحشرية ف الخضراوات والفواكه؟ 


تتعرض معظم الخضراوات والفواكه للرش بالمبيدات ةك مراحل إنتاجها 
لضمان عدم تأثرها بالحشرات التي تتلف هذه الأغذية: وعندما لا يكون 
هناك تشريعات ومراقبة كافية قد تتعرض الخضراوات والفواكه إلى 
جرعات أكبر من المبيدات التي قد تبقى على سطحها أو بش داخلها. وقد تبين 
أن غسل الخضراوات والفواكه جيدا يساعد 2 إزالة أكثر من 54٠‏ من المبيدات 
الموجودة على سطحهاء كما يفضل تقشير بعضها مثل الجزر والخيار وغيرها 








7 <2 















توفر الدهون الطاقة الحرارية والأحماض الدهنية الأساسية للنمو كما 0 
تساعد على امتصاص بعض الفيتامينات مثل أ د ف ك. لذا فإنك تتحتاج إلى 00 ! ظ 
الدهون بكميات معقولة. وهناك دهون تزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب 0307077 ا 
بمساهمتها ف رفع الكوليسترول خا الدم: و المقابل فإن هناك دهونا لا تزيد 0020 ا 
من الكوليسترول ِي الدم. سا 


أنواع الدهون وفوائدها الصحية 


ظ الدهون المشبعة 


وهي الدهون التي توجد ل المنتجات الحيوانية وبعض الزيوت النباتية 
مثل زيت النخيل وزيت النارجيل. وهي تزيد من نسبة الكوليسترول # الدم 
ومن أهم الأغذيةالغنية يهدهدالدهون: الأجبان؛ الحليب كامل الدسم)؛ 
الكردمك: الزيدة: الآيسكريم بالحليب, اللحوم وجلد الدجاج. 


ظ الدهون غير المشبعة 


وهي الدهون التي توجد ف المنتجات النباتية وي بعض أنواع السمك ولا 
تساعد على زيادة الكوليسترول 4 الدم وهي موجودة # الزيوت التباتية 
والمكسرات والزيتون والافوكادو والأسماك. وتنقسم هذه الدهون إلى نوعين 
ْ رئيسين: زيوت أحادية اللاإشباع وزيوت عديدة اللاإشباع وتوجد الأولى 2 
٠‏ زيت الزيتون: وزيت الكانولا. وزيت عباد الشمس وزيت الفول السوداني. اما ”م 
| الدهون عديدة اللاإشباع فتوجد لذ زيت فول الصوياء وزيت الذرة وزيت بذرة ‏ )30232 | 
٠‏ القطن ومعظم المكسرات. أما الأسماك مثل التونا والسالمون والمكريل فتحتوي 2 0 0 
على زيت يسمى ب أوميغا” الذي وجد أنه يساعد 2# الوقاية من أمراض القلب. 1 


“ا 1 


بحيب بحر 
بدي 





بجح --- 
























3 تت 3 
0 2 


0 4 الزيوت المهدرجة 


3 وهي زيوت تساعد 24 زيادة الكوليسترول 4 الدم وتوجد 24 الأطعمة التي 
0565 تم تحويل الزيوت فيها إلى دهون صلبة مثل السمن والمارجرين وهي كذلك 


0 


1 1 01 
اسطاا 


لغب 


010 الكو ليسترول 
0 2-0 5 
ٌ 2ت ب 


اه 


١ 
1 


الالال لمالا 
لاس ١‏ 


الأطعمة الغنية بالكوليسترول تساعد على زيادة الكوليسترول ومن أهمها 
الكبدة واللحوم الحمراء والدسمة وجلد الدجاج وصفار البيض والأجبان 
والفشطه . 





كيف تختار غذاء قليل الدهون المشبعة وقليل الكوليسترول ؟ 


حاول أن تكون أغلب الطاقة الحرارية ناتجة من الأغذية النباتية 

(الحبوبء البقوئيات:؛ المكسرات: الفواكه) وإذا تناولت طعاماً غنياً بالدهون 

لم المشبعة ب إحدى المناسبات:؛ فابدأا بالرجوع إلى تناول أغذية فقيرة 2 هذه 
١ 5‏ 5 الدهون غخ اليوم التالي. 


ظ اخنيار الدهون والزيوت 


» اخترالزيوت النباتية السائلة بدلا من الدهون الصلبة (مثل تلك الموجودة 
2 4 اللحوم والحليب والدهون المهدرجة ). 
]1 »© إذا أردت تقليل الطاقة الحرارية المتناوئة حاول أن تقلل كمية الدهون 


المستخدمة 4 القلي ونتحضير الطعام. 











الزيوت والدهون 
زيوت قلي الطعام 
المارجرين 
الزيدة 





0 اللحوم والأسماك 
الختزير 
الخروف 


الدجاج 


نحم العجل الصغير 
الأسماك 


الحليب ومنتجات الأليان 


الكريمة (القشطة) 
جين الجدر 

الجين المصنع 

جبن الكريمة 

جين الؤيدام 

جين الفتة 

الحليب كامل الدسم 
الحليب المبخر 





الكمية (:) 
(غرام/ ٠٠١‏ غرام) 


*ارة4؟ 
؟'رة6م 
6ر ”م 


١م-١‎ 


الشوفان ارم 
الخبز الكامل 
الشعير ١‏ 
الخبز الأبيض 


الأرز (المطبوخ) ١‏ 
الكورن فلكس 


المكسرات والبدور 
٠‏ اللوز 3 


الفول السوداني 9 


حب البطيخ 7 1 
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ظ العذاء 
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الجوز ١ه‏ 


حب دوار الشمس 


الشواكة والجش روات 
التارجيل (اللب) 1 
اويقة : 
الأفوكادو ' 


معظم الفواكه والخضراوات 
لا تحتوي على دهون 
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انلا ااا 


ا 1 
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اختيار اللحوم والدواجن والأسماك والبيض 
والبقوليات والمكسرات 





» تناول حصة إلى حصتين 4 اليوم (انظر جدول رقم )١‏ من الأسماك أو 
الدجاج بدون جلد أو اللحوم بدون شحم. 

» فلل من تناولك للحوم المصنعة مثل السجق والسلامي وغيرها وتناول 
اللحوم المصنعة ذات الدهون القليلة. 

» حدد من تناولك للكبد وأعضاء الحيوانات الأخرى كالقلب وال مخ والكلى؛ 
لأنها غنية جد بالكوليسترول. 

»© تناو لالبيض باعتدالء مع إمكانية استبدال صفار البيض 
البيض؛ فالأخير لا يحتوي على الكوليسترول. 

# تناول حصة إلى حصتين من البقوليات أو المكسرات يوميا. 


| اختيار الحليب ومنتجات الألبان 


» استخدم الحليب ومنتجات الألبان قليلة الدسم 24 الأطعمة التي يتم 


يبياض 


© بي > 


نحضيرها من الحليب. 
#» حاول أن تقراً البطاقة الغذاتية للتعرف على محتويتها من الدهون المشبعة. 
©» اخترالأطعمة قليلة الكوليسترول وقليلة الدهون. 


ظ الغذاء خارج المنزل وك المطاعم 


© اختر السمك أو الدجاج بدون الجلد بدل اللحم. 
» تناول الستيك المشوي وبدون أي دهون. 


© تجنب الأطعمة التي تحتوي على الجبن. 


©» اختر السلطات يدون صلصات يخاصة صلصة الكردم. 
© اختر الشواكه كمحليات بدلا من الحلويات السكرية. 
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باتباعك هذه النصائح فإن ذلك يقلل من استهلاك الدهون المشبعاة ود عله | 
تعطيك أقل من من١٠١‏ من الطاقة المتناولة؛ كما أنها تساعد على تقليل / 
استهلاك الكوليسترول بحيث يكون أقل من ٠٠١‏ ملغرام 2 اليوم. وإذا 3 0 5 
معرفة كمية الدهون التي يجب أن تتناولها. فإن ذلك يعتمد على كمية الطا 0 


١ 


اليومية التي تنناولها. 


ا 


00 اا ناكا ود 
١ 71‏ 





| حاول أن تخفف ال ايل السنهون يسقة عامة 


يجب أن لا تزيد الدهون التي تتناولها عن “7١‏ من الطاقة المستهلكة 2 
اليوم. وإذا قررت تقليل الدهون 2 طعامك فابدأً بتقليل الدهون المشبعة 
والدهون المؤكسدة والتي تم ذكرها سابقاً وذلك بتقليل تناول الدهون الصلباة - 
مثل الزبدة والمرجرين والسمن البلدي والمعلب وتناول الحليب ومنتجات : 
الألبان قليلة الدسم وأكثر من تناول البقوليات والسمك والدجاج بدون جلد 2 
والفواكه والخضراوات. 
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ظ السكر عبارة عن مواد كربوهيدراتية ومصدر للطافة الحرارية؛ وبصفة 
١ #2‏ عامة فإن جميع المواد الكربوهيدراتية (باستثناء الألياف الغذائية) تتحول 
| إلى سكريات, وتوجد السكريات الطبيعية يذ العديد من الأطعمة مثل الحليب 
والفواكه وبعض أنواع الخضراوات والخبز والحبوب بأنواعها. 


00 ظ السكر وتسوس الأسئان 


الأطعمة التي تحتوي على سكريات ونشويات قد تساعد على حدوث 
تسوس الأسنان. وكمية البكتيريا لي الفم وقلة تناول مادة الفلور يساعدان 
كذلك على تسوس الأسنان. وتقوم هذه البكتيريا باستخدام السكريات لانتاج 
الحامض الذي يسبب التسوس. وكلما ازداد تناولك للسكريات ويقاء هده 
الغذاء ي الفم قبل أن تنظف أسنانك؛ ازداد احتمال خطر تسوس الأسئان. إن 
عادة تناول السكريات بين الوجبات تكون أكثر خطورة لتسوس الأسنان من 
تناول نفس هذه الأطعمة مع الطعام. إن العناية اليومية بنظافة الأسنان 
باستخدام معاجين مدعمة بالفلوريد يساعد 2# الوقاية من تسوس الأسنان. 


1-1 ظ السكر المضاف إلى الطعام 


انها + 
1 7ض 
١‏ مقو ف وام زننااانا ا 1 
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, 1 ! 
٠ ْ ْ‏ ا الل *” لله 


1 
١ 11 
اد‎ 


2-0 


الف 


وحم 


يقصد بالسكر المضافء. السكريات التي تضاف إلى الطعام عند تحضيره أو 

أ <١‏ تصنيعه. وليس تلك الموجودة طبيعياً 2 الطعام؛ وإن كان الجسم لا يفرق بينهما 
| الأنهما متشابهتان ف التركيب الكيميائي. ولكن بصف عامة فإن الأطعمة ا مضاف 
إليها سكر أثناء تصنيعها توفر طاقة؛ ولكن قد تكون فقيرة 4 الفيتامينات 
والعناصر المعدنية. وتعتبر المشرويات الغازية وشراب الفواكه والشوكولاته 








بح م جم 












نزيادة تناول الأطعمة والمشروياتالغنية بالسكريات ظ 
المشرويات الغازي4, هو موضوع فلق عند اختصاصي التغذدية . فهي أونة تساعد / 


على زيادة الوزن 2 حالة الاإكثار من تناولهاء كما أنها م من فرص تناول - 


هذه الأطعمة. يعض الأطعمة التي تحتوي على سكريات مضافة مثل ‏ ٍ ْ 
الشوكولاته بالحليبء الكورن فلكس: والفواكه المعلبكه تحتوي كذلك على نسبة ‏ - 
لا بأس بها من الفيتامينات والعناصر المعدنية: بالإضافة إلى احتوائها على - 


كميات كبيرة من الطافة الحرارية. 


ظ السكر وداء السكري 


لقد تبين حديثاً إن الاكثار من المواد الكربوهيدراتية (السكريات) بخاصة 
تلك السريعة الامتصاص (مثل الخبز الأبيض والكعك والحلويات) يساعد 
على زيادة إفراز الأنسولين: وهذا قد يرهق غدة البنكرياس مع مرور الزمن, 
مما قد يساهم 4 تقليل إفراز الأنسولين والإصابة بداء السكريء لذا فإنه من 
المهم التقليل من الكربوهيدرات البسيطة والتركيز على تلك المحتوية على 
النخالة أو الكاملة. 


١ 10 5 0 


3 1 أ 7 


يفاكل السعو 


م2 
ٍ 
ا 
3 
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إن بداتل السكر مثل السكراين والاسبارتم وغيرها تحتوي على كميات ال ل 
قليلة جد من الطاقة الحرارية. وبعض الأشخاص يجدها مفيدة # حالة 0 ا 
تقول أنهمة حنوة اناق وهنك بض المة تي ستو مل ل . 
هذه البدائل ولكنها نتحتوي على نسبة جيدة من الطاقة الحرارية ةا 
الانتباه وقراءة البطاقة الغذائية قبل تناول هذه الأطعمة. 


#: لذا يجب 























الايؤثرالسكر على أي سلوكيات 4 الأطفال كما يظن العديد من الناس وهو 
-00 ك فوكر علئ فدرتهم على العام كما وجد أن السكر لبس لك علافةهة بزياده 
ظ 1 التشاط عند الأطفال. 


أما بالنسبة لزيادة الوزن» فإن أي غذاء يحتوي على سعرات حرارية عالية 
سواء كان مصدره السكر أو غيره فإنه يؤدي إلى زيادة 4 تناول هذه السعرات؛ 
ينهم التسيش هلي ألسية السلماع. الاتاورفةا لمان يلاتك اول ةا سايوة هن 
الشوكولاته ولكن تناول عدة قطع صغيرة أو عدة قطع كبيرة يعني زيادة 
كبيرة 4 كمية الطاقة الحرارية المتناولة. 


النصيحة العامة 


*» قلل من تناول المشرويات الغازية وشراب القواكة والسوكوة به والكلويات. 


+ تتاول القواكه والخضراوات الطازجة يوميا. 
+ تناول الأطعمة فليلة الدهون قدر الامكان. 





| ا ' 
00 














يعتبر الصوديوم (الموجود ا الملح) من أهم الأملاح المعدنية التي تساعد على / 
توازن (ضبط) السوائل وحفظ الدم ل الجسم وقد أوضحت الدراسات أن زيادة 7 
تناول الصوديوم مرتبط بإرتفاع ضغط الدم. ولا توجد طريقة تقول لك أن ١‏ 
زيادة تناول الطعاح المالح يعني أن ضغط دمك سوف يزداد؛ ولكن التقليل من 0 
تناول الطعام المالح أو الصوديوم من التوصيات المطلوبة لصحة الشخص العادي. 


إن زيادة تناول الصوديوم يزيد من إفراز الكالسيوم 2 الدم وتناول أطعمة 
قليلة الملح يقلل من فقدان الكالسيوم من العظام. إن فقدان كميات كبيرة من 
الكالسيوم من العظام يزيد من فرصة حدوثت هشاشة العظام وتكسرها. 


يوجد الملح غالبا 4 الأطعمة المصنعة 





يعتبر ملح الطعام المصدرالرئيسي للصوديوم: وعادة لا يوجد 2 الأطعمة 
الطبيعية إلا كميات قليلة من الملح. لذا نجد أن أغلب الملح يأتي من الأطعمة 
المصنعة والمطبوخة 4 المنزل أو 4 المطعم. وقد يكون مصدر الصوديوم إضافة 
الصلصات أو خلطات معينة أو بهارات أو إضافة الملح نفسه وئيس كل غذاء يضاف 
إليه الملح يكون طعمه مالحاً. وبعض الأشخاص يضيفون الملح أثناء تناول الطعام؛ 
ويقل تعودك على الطعم المالح إذا قمت بتقليل نسبة الملح 24 الطعام. 
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نصائح لضبط ارتفاع ضغط الدم 











*» اخترالأطعمة قليلة الملح. 

» استعمل القليل من الملح أثناء تحضير الطعام. 

* حافظ على وزنك؛ واعلم أن ضغط الدم يرتفع مع زيادة الوزن. 

** أكثر من تناول الفواكه والخضراوات,. فهي قليلة الملح» وقليلة السعرات الحرارية 
كما أنها غنية بالبوتاسيوم الذي قد يساعد على انخفاض ضغط الدم. 


1 1 1 دنا 1 1000 لا 
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ساس لاسا : 






إذا كنت مدخنا. فتوقف عن التدخين وحاول الابتعاد عن الأجواء التي بها 


٠ > > 


مذ حجيون. 
*» مارس الرياضة يانتظام. 





كمية الملح المتثاول إجراء آمن © 


.4 
و 





© إن الشخص السليم لا يحتاج إلى تقليل نسبة الملح بشكل كبيربة طعامه: أما 
إذا كنت تعالج من أحد الأمراض المزمنة كالسكري وأمراض القلب وارتفاع 
ضغط الدم فيمكنك أن تسأل طبيبك عن مدى إمكانية تقليل استهلاك الملح. 

© بعض أنواع ملح الطعام يكون مدعما بعنصر اليود؛ وإذا كنت تستعمل هذا 
النوع من الملح فإنك نحتاج إلى كمية فلية منه؛ فحوالي ربع ملعقة شاي من 
هذا الملح يوفر لك نصف احتياجاتك من عنصر اليود. 

©» إن جسمك له القدرة على تكييف نفسه لتجنب فقدان كميات كبيرة من 

الصوديوم خلال الطفقّس الحار وأثناء التعرق. ولكن إذا كانت لك الئنية 2 

0 تقليل الملح المتناول وأنت تمارس التمارين الرياضية؛ فيفضل أن يتم ذلك 


تدريجياً حتى يتكيف الجسم على ذلك. 


50 


موه حمسا ١‏ لاه ©« 
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معكلم الأشخاس يتتاوفون كمياك كبيرة من وخلج نذا يفضل الاستدال 2 تناول 111 
الملح. الأطفال والبالغون الأصحاء يحتاجون إلى تناول كميات قليلة من 0-2 
للحصول على احتياجاتهم اليومية من عنصر الصوديوم (أقل من ربع ملعقة | 
شاي من ملح الطعام) . 0 


| كيف تقال من تناول ملح الطعام ؛ 


«» عند شراء الطعام 


هاه 
622و 


- اختر الخضراوات الطازجة أو المثلجة أو المعلبة غير المضاف إليها ملح. 

- اخترالأسماك واللحوم والدواجن الطازجة أو المثلجة؛ وابتعد عن شراء 
هذه الأطعمة عندما تكون معلبة أو مصنعة. 

- اقرأ محتويات الغذاء المعلب قبل شراته للتأكد من خلوه من الملح أو أنه 
قليل الملح. وهذا يمكن معرفته من كمية الصوديوم. 

- اشتر الطعام المعلب أو المصنع الذي مكتوب عليه (قليل الصوديوم). 


+ أثنا ء إعداد وطبخ الطعام : 1 و 


- أضف كميات قليلة من الملح أثناء إعداد أو طبخ الطعام. 


- استخدم البهارات أو الأعشاب بدلا من الملح فهي تساعد على نتحسين طعم 
وتكهة الطعام. 

- قلل من استخدام بعض الأطعمة الغنية بالملح مثل الكا 
والمستردة والزيتون المخلل والصلصات الجاهزة. 

- لا تضع ملاحة الطعام على طاوئة الطعام. 
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- اختر الأطعمة غيرا مضاف إليها نكهات أخرى مثل اللحم أو الدجاج أو السمك 
المشوي والبطاطس المخبوزة والسلطات غير المضاف إليها الصلصات. 
- بعض الأغذية المقلية بالزيت قد تكون عالية 2 الملح. 


- اطلب من المطعم عدم إضافة الملح أثناء إعداد الطعام لك. 


- أبعد ملاحة الطعام من طاوئة الطعام. 


3 


ف أي وقت 


اناد الها لهذا 


- اكثر من تناول الخضراوات والفواكه الطازجة. 
58 اشرب كميات كافيه من الماعء. 


- استخدم البهارات الأخرى بديلاً للملح. 
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ده - 


البدقئ. ا الس سا يبن سيد خبيتن 00 
الوزن. إن الشخص زائد الوزن أو البدين يكون عرضة لارتفاع ضغط 0 
وارتفاع الكوليسترول وأمراض القلب والجلطة وداء السكري وبعض أنواع - 

السرطان والتهابات المفاصل ومشاكل 4 التنفس. إن الوزن الصحي هو المفتاح 0 
لحياة صحية طويلة. ظ 


هناك عدة طراتئق تستخدم لقياس فيما إذا كان وزناك مناسبا لطولك. ومن 
الطرائق الشائعة والسهلة استخدام موشر كثلة الجسم وهو عبارة عن حاصل 
فسمة الوزن بالكيلوغرام على مريع الطول با متر كا لنا لي : 





مؤشر كتلة الجسم -- الوزن (كيلوغرام) 
الطول (بالمتر)١‏ 
وإذا كنت شخصاً بالغاً ١9(‏ سنة فأكبر) فإنه يمكن معرفة درجة السمنة لديك 
من خلال قيمة موشر كثلة الجسم كا لنالي : 
أقل من هرم١‏ ناقص الوزن 
فر ١‏ ظ سليم 0008 
ار" زائد الوزن (سمنة درجة أولى) 2 )ا 
ل“ روس ميخ 3337 3 0 
٠‏ فأكثر سمئنة خطرة (درحجة ثالثة ) 


مس اه 





1 ذا 1 
7 : 0 

َُ 7 000-0000001 اانا 
5 1 : 1 / 
١ :‏ / 
٠‏ انيتا : 4 <0 2 | 7 
١‏ الهس 7 4 1 ؟ : 4 12 
0 فم سمط 8 ٌ 1 51 3 ا ا 0 7 00 ا 

1 15 1 اا ال فين كي ا ان اإرزااك ١‏ 2 , 
1 
01 - 0 0 ححقفق 222 5 


ايخ مك١1‏ 
لذ 





ان ساس ساسا اس لاسي ساسا سوا ابا نبب بابب ا اا - ا 0ك 


مح ل ل ل للا ل ا لبا ل تك حت رت 0-2 2-22-7776 اي ا عم عم تمي 3------ج-2.: 
لدت : 22ج 2 2 2222222-22 ب 2 23200000 - 
















١‏ لإكتم ازداذة قيسة موؤشركئلة الحسه زاد احتمال خطر الاضامة 


2-25١ 

راض المرتبطة بالسمنة. ولاعطاء مثال حول كيفية حساب السمنة 
٠‏ التقترض ن شخصا ما يبلغ وزنه 70 كيلوغراما ويبلغ طوله ١55‏ سنتيمترا. 
: «يحسب موشركتلة الجسم كالتالي: 


مضه م صم 


هم ١‏ 7 
اسل هش السشس ‏ س ااويية» 
(56ر١1)؟‏ 1 ” 


وبمراجعة الجدول السابق يتضح أن هذا الشخص زائد الوزن (سمنة درجة أولى) 


أما بالتسبة للأطفال والمراهقين فقد تم استحداث مؤشر لكتلة الجسم 
لكل مرحلة عمرية وحسب الجنس كما هو موضح ي الجدول رقم (1): 


, 101 ١ ا‎ ١ و"‎ 


ابحث عن عوامل الخطر الأخرى المرتبطة بالأمراض المزمنة 





كلما كان عندك عامل أو أكثر من العوامل التالية ازدادت أهمية تخلصك 
مخ اكوات الزاكد إذا تكش سميتا: 


# هل يوجد أسد مخ أقاريك مصايا فأمراكن القلب؟ 


©» هل أنت رجل أكبر من ه5: سنة أوامرأة توقفت الدورة الشهرية لديها؟ 
: 0 » هل تدخن السجاتر أو الشيشة ؟ 

» هل أنت شخص قليل الحركة ولا تمارس الرياضة؟ 

»هل سبق وأن أخبرك الطبيب أناك مصاب بأحد الأمراض التالية : 


8ض 


|: 11 3 






١ 
"1 5 


33 - ارئفاع ضغط الدم. 
0 - ارتفاع الكوليسترول أو دهون الدم. 
ْ - داء السكري. 


ارنلةا 
7 3 إلا 
4 0 .2 





5- لماجي 


3 4 هد 
7 ا ار ال 2ه "مهبم 1 
7 مسال 24 م 
2 ساسحا ! ١‏ 
2 2 #ب< ور 
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١ر8١2‏ لارة١‏ 
١4,6-١1,4‏ 
/لار/ا١1-‏ ”ار و١‏ 
١59,575‏ 
هور/ا١1-؟رؤو١‏ 
#ر/ا١-؟5رة١‏ 
هر/ا١1-:5ر9١‏ 
كرلا١-لارة١ا‏ 
/لار/ا١-آاره١؟‏ 
١/1‏ -هر١؟‏ 
رخ ١‏ -ء٠ر١؟‏ 
"١6-١165‏ 
84م ١-آر؟"؟‏ 
١ر4١‏ -لار»"؟ 
هر 5١" ١‏ 
4رة١-5,؟؟5‏ 
آي اهاي 
كر* ”7 دهدره؟ 


قر اأبقارة؟ 


ا > حي 
وذآئثن الوؤؤزىئى 
و ا 


ا 


لمرلا ١-5ر95١‏ 


كر/ا١١-"رة١‏ 
#:ر/ا١-١ارة١‏ 
لار/اا-٠رة١ا‏ 
"ار/ا١ا-هرة١ا‏ 
ار/ااد-اروة١ا‏ 
؟ر/ا١-ك؟ارة١ا‏ 
"ار/ا١ا-لرة١ا‏ 
ور/ا١-٠ر١5‏ 
مر/ا١-ة5,ر١٠٠‏ 
٠ر6‏ ١-5ر١5‏ 
ارما -هة,١؟‏ 
/لارثم١ا-١ر”؟‏ 
ارة١لار؟؟‏ 
هر ١-/ار؟""؟‏ 
لقيؤقاععرغ؟ 
رع اا لارة ١‏ 
/ار ٠‏ 73ر56 


5"هر”"-"ا١ر'؟‎ 





ك5 أوأكثر 
5 أوأكثر 
*14 أوأكثر 
١9‏ أوأكثر 
١9“‏ أو أكثر 
هر أوأكثر 
أوأكثر 
"'ر0” أوأكثر 
5ر0 أوأكثر 
5١١‏ أو أكثر 
7١5‏ أوأكثر 


؟ر9 أو أكثر 


أوأكثر 
5" أو أكثر 
٠ر5”‏ أوأكثر 
ك5ر4” أوأكثر 
اره” أوأكثر 
اره” أوأكثر 





)> 2ت 
0 لقان 


١ر8‏ أوأاكثر 


هر اأوأكثر 
4 أوأكثر 
"9 أوأكثر 
9١‏ أوأكثر 
19١‏ أوأكثر 
",4 أوأكثر 
*ر9١‏ أو أكثر 
١9,1‏ أو أكثر 
١ر٠7‏ أوأكثر 
هره أو أكثر 
>١٠‏ أوأكثر 
1/5 أو أكثر 
”” أوأكثر 
>7 أوأكثر 
ه, 76 أوأكثر 
١ر5"‏ أوأكثر 
أو أكثر 
4ره” أوأكثر 
4ر0 أو أكثر 


0 

3 
ا 
1 


ينا ب / سا 
١ ١‏ 1 0 0 1 1 
١‏ 01 


0 


1 


0 


:0 : 0001 إلا 0 


يم بم م 
2 رد 4 
ا 






.ان 


جدول رقم (4) يوضح مؤشر كتلة الجسم العا مي لتحديد زيادة الوزن 0 
والبدانة عند الأطفال والمراهقين ١8-7١(‏ سنة) حسب الجنس 

























ا 0 1 31110 1 





ت ‏ -2 4 :6855466 ئوي611610:0:77 ئ ر ار لش ا ل ااا حل لل الح 2 ل رم 22 


اص عو م ري يي اال 000 ك2 55 > اال را خح وجرا رح جع ضش وض ةوهص وعد سوه تتم 2-2 _-- ٍ 
227 مقط ا سه ل له دجو اج هه س2 - 2 7 كح ددا كلا بالا د لد عه سس موي بيجا جيم اررمدة 2 و عدا 2-1-2 


موصم - 









؟"5رك-”؟1١رآل/‎ ؟"هرو-"1١ر؟‎ 









١‏ 1 1 1ن 


5" أوأكثر 
56" أوأكثر 
",7" أو أكثر 
5 أو أكثر 
6٠‏ أوأكثر 
“78 أوآأكثر 
8/5 أواكثر 
9 أو أكثر 
ارهة” اواكثر 
5 أوأكثر 
/ارة” أواكثر 
٠ر0“‏ أوآكثر 









اسل كر ؟ -لار/ا؟ 












ات ١‏ رت ل راق 







كر" ؟-ةر/ا؟ ار" >" ةرخم؟ 








ةر بار" »”-مر8؟ 





17 آر4م؟ ار 







كر ” -ةرم 1١‏ كلف لذ كهنا 








,85ر18 ل نا 









رع أدهرة؟ 





ا 






درغ>”-"9رة5 /لارع"؟"-ارة5 









بور د كريةة ااروماة اروم 








؟ةر5-؟ةر٠‎ 95-7 ةر٠‎ 


كيف دمكن أن تضبط وزنك ؟ 
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إاناث 





/61” أو أكثر 
",7" أو أكثر 
مرا" أوأكثر 
"6 أو أكثر 
5 أو أكثر 
48 أوأكثر 
9,١‏ أوأكثر 
“ره أوأكثر 
5ر9 أو أكثر 
95 أوأكثر 
/ارة9” أو أكثر 
9 أوأكثر 
“0٠‏ أوأكثر 


ظ هناك عدة عوامل تؤثر 4 زيادة الوزن والسمنة ومن ضمنها العامل الوراثي 
|| وكثرة تناول الطهام الغنى بالسعرات الحرارية وقلة التشاظ البدني والرياضة. 
٠‏ ولكن من الممكن أن تضبط وزنك إذا استطعت أن توازن بين الطاقة الحرارية التي 
تتناولها عن طريق الطعام وتلك التي تصرفها 4 النشاط البدني والرياضك. 


ع 2 ولكي تستطيع ضبط وزنك بسهوئة يجب أن تخطط لتغيير نمط حياتك على 
١02-255‏ مدى طويل نسبياً وذلك بتعديل بعض عاداتك الغذائية والبدء بممارسة النشاط 








لعسايه استصسحصت سين -<-2--- #سافسةاةةااسالاتء - اتات -- ١‏ وام -ا* حم 
0 وبحم اسم -- 2-5 اا ييا د ليت .ل سد > 
2 - 2 ا 2 0ك حل جوج جيجه 5ب 
222222222222222 اا ااا ار ار ار 22 جد 0 عبج 2 
لسققة] حنمت 1 23 ++ 
---- -- د ديدحت 000 1ه >5 9 - 
0 حي عع - حم سم 1ت 2 


البدني. ولكي تقوم بذلك اختر الأغذية الصحية التى تحتوي على سعرات حرا 701 7 


أقل مثل الخضراوات والفواكه والحبوب الكاملة والحليب قليل اسم والأسماك 2 


واللحوم غير الدسمة والدجاج المنزوع عنه الجلد والبقوليات: وبصفة عامة اختر 2 
الغذاء الذي يحتوي على كميات فليلة من الدهون فلس قار إليه سكر 2 أغلب . ع 
الأوقات. ومهما كان الغذاء الذي تتناوئه حاول تثاول الحصة المناسبة لعمرك 7 َ 


ونشاطك. 


حاول أن تكون اكثر تشناطا حياتك واتبع أدلة النشاط البدني المذكورة ا 


الصقحات القادمة والتى توصي يأن يمارس الشخصن البالغ. +“ دفيظة من التشانا ” 


البدني المتوسط 2# أغلب أيام الأسبوع. وللمحافظة على الوزن الصحي بعد التخلص 
من السمنة, فإن الشخص البالغ يحتاج إلى ممارسة النشاط البدني المتوسط لأكثر 
من ٠‏ دفيقة لك اليوم. ومع الوفت فإنه حتى لو قلت السعرات الحرارية المتناولة 
يوميا وازداد معدل ممارسة النشاط البدني فإن ذلك سوف يساعد على ضيبط وزنك 
أوإنقاصه. 


إن المواد الكريوهيدراتية والدهون والبروتين ل الغذاء تزود الجسم بالطاقه 
التي تناس بالسعرات الحرارية. والأطعمة الغنية بالدهون تحتوي على سعرات 
حرارية أكبر من نفس كمية الأطعمة قليلة الدهون ولكن يجب أن تعرف أن الأطعمة 
المكتوب عليها قليلة الدهون لا تعني أنها قليلة السعرات الحرارية:, فأكثر الأحيان 
يضاف السكر إلى هذه الأطعمة مما يجعلها عالية ث2 السعرات الحرارية. 

إن طريقة تناولك للطعام قد تكون مهمة: فإذا كنت من المحبين لتناول الأطعمة 
خارج المنزل يخاصة الأطعمة السريعة فهذا يعني زيادة 4 تناول السعرات 
الحرارية. حاول أن تتناول أطعمة قليلة الدهون والسكريات مثل تناول الهمبرجر ١‏ 
يدون جبن أو مايونيز فإن ذلك يخفض ٠7١‏ من الدهون والكوليسترول ب سندويش 
الهمبرجرء وتناول عصائر الفواكه الطبيعية بدلا من المشروبات الغازية: و حالة 





2 
2 
و2 
ٌٍُ 
-- 


8 
1 
1 
0 


0 1 ' : 
١0 


و لل السو على اك 
ا 


ع صخي اه 


0 11 1 الل 
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ححم:. 0 
عه مسد 2 2 
م 3 
: و آنا عتاتات 
عه 5 
! 8 2 - 
َّ اا ير 
ع ١‏ خس 0 
ااي 
8 اناك 
4 1- 0 
2 قل .لس عمسس سم 
ا --- 
1 1 2 
170 
سد 
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> --2- 
لس وتسس يواض شهدت 
00 2-6 
اه ---2 
لج جب اله شح لطس سمح 
- د الع يم 
< - ات يي 
تجقى - 
0ك 6 02 
حسحوصس م 2-06 
تم ححة 
بت 2 
عقي كع ٍ/ 
7 
8 :“2 
ص . -/ 
1 
و يه سس 
9 3 
3 
ج- 
ل د 
١ _-‏ 
اهم 
١ 4‏ 
5 
.8 
2 
7 عابس 
#- 0 7 
م اه . 1 
00 2 
شد 
1 2 
ليم - مخ 
جد 55207 
5 
2 
7 


ح جام - -- 


0ه 7 


سوس مسالل الب لي 


رغبتك 4 تناول البطاطس المقلية فيمكن تناول الحجم الصغير. أكثر من تناول 02 للخل 


الفواكه والسلطات بدون مايونيز أو الصلصة (0:655350) فلقد تبين أن بعض أنواع _ 0 
لصنت اكلسلظتة ققية باقىسوة. رواذ| فقث ترود ككاول لقحو أوالأسماك أوالدجاج | 


فحاول ان تطلب كميات صغيرة وأن تكون مشوية بدلا من أن تكون مقلية 


2242-0 71 0 2 نت نوف عمدت هه يهام نه مشي . 





2-2-4 














1 

0 |0 
آذ 1 
2 1 


ّ ع 0ح : : 2 | ميس وج - حَ 2 بلجلججو ع ا ا 1 2 2ج ل 27 
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جج- 7 ِ ١ح‏ حلا ل 2-0 3- جع اح ااي نح جع ب م مر وال سروعس ل ع ع انبج سا ع 2 ا 27 2-272 ل 7 7017 02 20 2-07 0 م 

2 2-1 2 _- ا اج 3 2 عت سه 2ه : لا م د د أ ا اخ ا 5 

















( إذا كنت سميئا فاجعل هدفك إنقناص ٠١‏ من وزنك وهذا سوف يحسن من 
1 00 ا صحتك وقدرتك على العمل ونوعية حياتك. وبعد " أشهر حاول مرة أخرى أن 
36 | تفقد «٠١‏ من وزنك الذي وصلت إليه. إن فقدان 1/4 - ١‏ كيلوغرام ف الأسبوع 

1 001 ' يعتبر معدلا آمنا. وحتى لو حاولت إنقاص وزنك منذ فترة وتم استرداد وزنك 


القديم لأكثر من مرة: فإن من المغيد أن نتحاول مرة أخرى. 


0 يحتاج الأطفال [إفى كميات هن القذاء كتمو أجسامهم يشكل صحى وذكن 
0 تناول كميات أعلى من المعدل المطلوب مع قلة ممارسة النشاط البدني قد يؤدي 
إلى الاصابة بالسمنة. وتدل الدراسات أن نسبة الاصابة بالسمنة عند أطفال 
السن المدرسي والمراهقين 4 تزايد مستمر. ويمكن تشجيع الأطفال على 
الحصول على الوزن الصحي بتوفير الأطعمة المصنوعة من الحبوب الكاملة 
والخضراوات والفواكه الطازجة ومنتجات الألبان قليلة الدسم والبقوليات 
واللحوم الخالية من الدهون والدجاج بدون جلد والأسماك والمكسرات ودعهم 
يرونك وانت نت تتناول نفس هذه الأطعمة واترك الطفل يقرر الكمية التي يجب 
أن يتناوئها من هذه الأطعمة. وحاول توفير كميات قليلة من الأطعمة الغنية 
0030| فاندهون أو السكريات كلك يجب أن تشجع الأطفال على ممارسة التشاظط 
0 البدني وحاول أن تشاركهم 2 هذا النشاط. وقلل من وقت جلوسهم أمام 
التلفزيون أو الكمبيوتر وألعاب الفيديو. 


0 ساعد الأطفال على تكوين عادات غذاتية صحية: وذلك يإحداث بعض 
00 التغييرات البسيطة 4 نظام تناول الطعام: مثلا عودهم على تناول الحليب 
1 قليل الدسم بدلاً من كامل الدسم أو حضر بعض الأطعمة المحببة لديهم من 


. و 
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متللملليسم سمه مسمسسةه 2ه 2-72 
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1 00 11 / 117 لا ا 
١ ١ 00000000‏ 
000000011 ا 3 


ذلا 


أن تكون نشيطا نشيطا وتحافظ على وزنك» كالاهما مهمان للصحهة الجيدة وكلهما ‏ 


1 0 
13 ا 1 


نا 


يفيدان الصحة يطرائق مختلفه . الأطفال؛ المراهقون؛ البالفون وكبار السن كل 


ساد 


| 0 


هؤلاء يستطيعون نحسين حالتهم الصحية ويستمتعون يحياتهم إذا مارسوا . 0 00 © 


النشاط البدني المعتدل لي حياتهم اليومية. النشاط البدني البسيط يشملا ' 


0 


ا 
1 
1 


00 


لل 


نتحريك الجسم: أما النشاط البدني المتوسط فهو يشمل أي نشاط يحتاج إلى 
بذل طاقة أكبر مثل المشي لمدة "١‏ دقيقة. إن الهدف أن تجمع حوالي ٠١‏ | م 
دقيقنة (للبالغين) أو 50١‏ دقيقة (للأطفال) من النشاط البدني المتوسط 2 


معظم أيام الأسبوع: ويستحن أن يكون يوميا. 


وإذا كنت تمارس "١‏ دقيقة من النشاط البدني يومياً فيمكنك تحسين 
صحتك بشكل أفضل يزيادة مدة الممارسة أو ممارسة النشاط البدني؛ ومهما 
كان نوع النشاط الذي تختاره أو سرعته فإنك يمكن أن تمارسه حسب الوقت 
المناسب لك ويمكن تتجزئة الوقت إلى جزءين كل واحد منهما ربع ساعة أوإلى 


“ اجزاء كل واحد منها ٠١‏ دفائق. 


أخترالنشاط الذي تستمتع به والذي تستطيع الاستمرار يك أدائه, ونجد 
أن بعض الأشخاص يفضل نشاطات تتلاءم مع روتين حياته اليومية مثل قص ١‏ , 
الحشائش 2 الحديقة أو استخدام السلالم؛ وآخرون يفضلون ممارسة نشاطظ | 2 2" 

رياضي محدود مثل لعبة كرة القدم أو الجري أو المشي. المهم أن 0 


نشاط بدني كل يوم إن أمكن. 


تمارس أي 0 


ببح و و و ع جم و و جا ا ا ا ا ا ا 0 11 ير لو صو بو تلج 3 2 
























3 بالنسبة للبالغين (أكبر من ٠١‏ سنة) فإذا كنت مصايا يأحد الأمراض 
|التالية فإنه يفضل قبل إجراء أي نشاط رياضي عنيف أن تستشير الطبيب 
| | أولا فيما إذا كانت صحتك تسمح بممارسة الرياضة العنيفة : 


'ْ 0 © الأفراقن لزنه مكل أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم وداء السكري 
0800| و«التهابات المفاصل والسمنة. 

|١‏ اله | + أن يكون لديك بعض عوامل الخطر لأمراض القلب مثل التدخين وعدم 
١ 35١‏ | ممارسة النشاط البدني وارتضاع الكوليسترول. 

07 3 | | + إذا كان عمرك قد تجاوز١4؛‏ سنة (للرجال) و 0ه سنة (للنساء). 





الفواتد الصحية لممارسة النشاط البدني 


بالمقارنة بالشخص الخاملء فإن ممارسة نشاط بدني لمدة "١‏ دقيقة 24 
أغلب أيام الأسبوع يقلل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب ويساعد على بناء 
العظام والعضلات والمفاصل وال محافظة عليهاء. وكذلك الملحافظة على الوزن 
وتقليل الإصابة بداء السكري من النوع الثاني وسرطان القولون والسيطرة 
على ضغط الدم وتعزيز الصحة النفسية وتقليل اللإحساس بالاكتتكاب والقلق 


وزيادة اللياقة البدنية. 


هناك نوعان من النشاط البدني مفيدان للجسم 





-١‏ النشاط الهوائي وهذا يساعد على زيادة دقات قلبك وتنفسك وهو مفيد 


ها ١‏ للياقة الجهازالدوري. 


2 ؟- التشاط للتقوية والمرونة2: وهذا يساعد 2 تطوير القوة ويئاء وصيانكه 





سيم ند . ممه مصمد مد - - 





+ ب ماوت وعم 


22222222 رج 











و توما 5505 يحتاجون إلى ٠١‏ دفيقة تمن 


ملخص للفوائد الصحية النانجة عن الممارسة المنتظمة 0 
للنشاط البدني 0 
-١‏ ارتفاع اللياقة البدنية للفرد. 

؟ - انخفاض مخاطر الاصاية يأمراض القلب التاجية» من خلا ل : 

ا( ارتفاع مستوى الكوليسترول الحسن 2# الدم (ا00) 

ب) انخفاض مستوى الجليسريدات (الدهون) الثلاثية ك2 الدم (10). 
ج) خفض كمية الشحوم ي الجسم. 

د ) انخفاض ضغط الدم الشرياني (لمن يعانون من ارتفاعه ). 

ه) زيادة انحلال الفبرين (مما يساعد على سيوئة الدم). 

"'- زيادة حساسية الخلايا للأنسولين (مما يخفض من سكر الدم). 

5 - زيادة كثافة العظام. 

ه - خفض احتمالات الاصابة بسرطان القولون. 

"5- زيادة مصروف الطافة:؛ مما يقلل من حدوث السمنك . 

باد فشن :اتقلق واككاية. 

4- خفض تأثيرهرمون الكاتوكولامين على القلب (مما يقلل من احتمالات | 007 ا 
الإصابة باضطرابات نبض القلب). 000 
المرجع: هزاع محمد الهزاع (١47١ه)‏ التهينة البدنية, الرياضء المملكة ١|‏ 

العربية السعوديهة 


د 
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2 مممتمه 2 2 0-0 2 2 اك حرق حرم لح يه كت - 
يب تحر ردح صيعس عام وح دك ل 2 حي 2م حرس مخدره حم 5-2 ١‏ 2-2 


ا النشاط البدني والتغذية يكملان بعضهما البعض لتحسين صحتك؛ فمثلا 
| 2020| التشاط البدني يزيد من الطاقة التي تستخدمهاء ولأولئك الذين يتعمدون 
|١107‏ خفض وزنهم النشاط البدني يسهل من عملية المحافظة على عدم زياد 
0١0‏ وزنهم ولكن "١‏ دقيقة من النشاط البدني قد لا تكون كافية لفقدان الوزن 
1000 أوالمحافظة على الوزن الذي تم فقداته. فالشخص السمين يجب عليه أن 

0 يزيد من النشاط البدني ويقلل من الأطعمة الغنية بالطاقة الحرارية. 


0# ظ ساعد الأطفال ليكونوا نشيطين 
اا ة يبمتفيى الأظقال واكراسقوى هن التشاط البدفى بهدة طراكق: وهه 
0 يحتاجون إلى ٠١‏ دقيقة من النشاط البدني يومياً ويستطيع الوالدان 
مساعد تهم ةك ذلك على النحو التالي : 


#» أن يكون الوالدان مثالاً جيدا من خلال المشاركة مع أبنائهم 2 ممارسة 
النشاط البدني. 

» شجع طفلك بأن يكون نشيطا 4 المنزل والمدرسة ومع أصدقائه وذلك 
بممارسة بعض النشاطات السهلة مثل قفز الحبال وركوب الدراجة. 

» قلل من الفترة التي يقضيها طفلك 2 مشاهدة التلفزيون وألعاب الكمبيوتر 
والانترنت وذلك بتخصيص أوقات للنشاط البدني. 


ظ كبار السن يحتاجون إلى النشاط البدني كذلك 


يحناج كبار السن إلى النشاط البدني لكي يحافظوا على صحنلهم لذا يفضل 
أن يمارس كبير السن أي نوع من النشاط البدني المتوسط لمدة 7٠١‏ دقيقة 4 أغلب 
أيام الأسبوع أو يوميا إن أمكن. وهذا يساعدهم على تقليل خطر الإصابة 
بالكسور والسقوط ويحفظ العضلات؛ ويزيد من قدرة المسن ب ممارسة حياته 
اليومية. كما أن رفع بعض الأثقال البسيطة تساعد على بناء العضلات. 


ا 1111111 | لان ١‏ 
م11 1 افا 0ك 








جح ححجحح 


نصائح وإرشادات عند ممارسة النشاط البدني 


-١‏ تشير التوصيات الصادرة من الجمعيات الطبية المتخصصة إلى أن أي 
فرد دون الأربعين من العمر ولا يعاني من مشكلات صحية؛ وليس لديه 
مخاطر الاصاية يأمراض القلب يمكنه ممارسة الأنشطة البدنية 
وخاصة المعتدئة الشدة بدون الحاجة إلى إجراء الكشف الطبي. أما 


من هم فوق الأريعين من العمر أوممن يعانون من مخاطر الاصاية 


بأمراض القلب (مثل ارتفاع ضغط الدم؛ أو زيادة كوليسترول الدم؛ أو 
ممن أصيب أحد والديه أوإخوته بأمراض القلب قبل بلوغهم ٠ه‏ سنة: 


الخ..)؛: فيلزم إجراء الكشف الطبي عليهم: بما 4 ذلك عمل تخطيط 
للقلب أثناء الجهد,؛ و4 كل الأحوال من الضروري على الممارس التوقف 
عن ممارسة النشاط البدني 4 حالة حدوث ألم 4 الصدرء. أو حدوث 
ضيق بش التنفسء أو الشعور بالدوخة أو الغثيان: أو ماشابه ذلك» وأآن 


؟- يجب دائماً ارتداء المكلايس القطنية المناسبة: والابتعاد عن ارتداء 
الملابس البلاستيكية التي لاا تسمح بتبخر العرق من الجلد. 

*- على الممارس ارتداء الحذاء الرياضي المناسب؛ فالهروئلة والجري لهما 
حذاء خاص يساعد على امتصاص الصدمات ويقلل من الاجهاد على 
مفصلي الكاحل والركية. كما 6 الرياضات الأخرى مثل التنس وغيره 
لها أحذيتها المناسبة التي تمنع الانزلاق» وهكذا. 

4 - من الواجب اختيار الوقت وال مكان المناسبين»: حيث ينيغي نجنب الممارسة 
ليث أوقات الحرارة نميه الشديدتين؛ مع الايتعاد ما أمكن عن 
الأماكن الملوثة. مثل الشوارع المزدحمة. كما يستحسن الهرولة أو 


الجري على أرض لينة (ترابية أوزراعية أو أرضيات الترتان) 
والابتعاد عن الأرض الاسمنتية أوالاسفلتية لأنها تلقي عبئاً على 
مفاصل الكاحلين والركبتين. 






















. : 111 
)ييه 14121 ١‏ 1 
1 
بنارا 4 | 1 0000 14 1 
1 0 ورزا 1 ا ١‏ 1 11 
00 1000 ا 1 00 


1 





1 
11 


01 
ا 


الا 
؟وناناة! اماما 11 ١‏ 1 

000 ١ 

1 آ 


ا 
ٌ 
10 


11 


لإا لوك بالط ور ا 
5( 0 تلن 0 



















هه لا تمارس النشاط البدني خاصة المرتفع الشدة يعد تثاول وجية 
غداتية دسمة. يل انتظر من ساعتدين إلى ثلاث ساعات؛ ثم مارس 
النشاط البدني. 


- لحجب قلاع الممارسك ياللاحماء والانتهاء بالتهد42, مع عدم إغفال 


١ :اال‎ 


تمريئات الاطا لك . 
- من الضروري وضع أهداف طويلة المدى؛ وبالتالي يدء البرنامج 
التدريبي بشدة منخفضف:» كم زيادنها بعد ذلك بالتدريج. 


/- عند حدوث التهاب 2 الحلق أو الصدر أو ارتفاع درجة حرارة الجسم 
نتيجة للاصاية بالأنفلونز زاء مثلاء يستحسن عدم مزاولة النشاط 
البدني 2 ذلك اليوم (خاصة النشاط البدني المرتفع الشدة))؛ وبعد 
تحسن الحالة الصحية وزوال الأعراض المرضية دمكن معاودة الممارسة 
ولكن بالنتدريج. 

4- نتجنب الحمام الساخن أو حمام البخار بعد ممارسة النشاط البدني 
مباشرة: نظرا لأن الأوعية الدموية تكون متسعة بعد النشاط البدني 
مباشرة: والجحمام الساخن أو السونا تزيد من اتساعهاء مما قد يقود إلى 
انخفاض ضغط الدم الشرياني» خاصة مع فقدان كمية من سوائل 

: الجسم نتيجة ممارسة النشاط البدني. كما يلزم تعويض السوائل 

المفقودة قبل الدخول إلى السونا. 
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المرجع: هزاع محمد الهزاع (١157اه)التهيثة‏ البدنية2 الرياض: المملكة 
العريية السعودية 























له اليه 


دليلك الموجر للتعددية الصحيه 


الاقلال من تناول الأغذية الغنية بالدهون 0 


وجد إن الاكثار من تناول الأغذية الغنية بالدهون (خاصة الدهون المشبعة) ‏ / 
والكوليسترول تساعد على الإصابة بأمراض القلب؛ لذا يفضل الاكثار من تناول ١‏ 
الأغذية التي تحتوي على كميات قليلة من الدهون والكوليسترول مثل الخضراوات . 0 
والفواكه والحبوب الكاملة والسمك والدجاج (يدون جلد) واللحم (بدون شحم) 
ومنتجات الألبان قليلة الدسم. ويفضل أن يتم تحضير الطعام بأقل كمية من 
الدهون كلما أمكن ذلك. 





1 يأ 
4 داهم 77774119 / 54 م 1 
ا يا 


المحافظة على الوزن المثالي وممارسة النشاط البدني 


يجب أن يحافظ الشخص على وزنه المناسب لطوله. وهذا يتم بمعادلة الطاقة 
المستهلكة مع الطاقة المصروفة. ولتقليل كمية الطاقة المستهلكة ينصح بتحديد 
الأغذية المحتوية على مقادير كبيرة من الدهون والسكريات. ويجب الانتظام 2 
ممارسة الرياضة (أو الحركة) لتصريف الطاقة الحرارية كما أن النرياشة فوائد 
صحية عديدة وتساعد على الوقاية من معظم الأمراض المزمتة. 
الاكثار من تناول الأغذية التي تحتوي على الكربوهيدرات المركبة 
والالياف العداتيكه 


إن الأغذية الغنية بالمواد الكريوهيدرات المركبة والألياف الغذائية مثل |١‏ ” الكل 
الحبوب الكاملة والخضراوات الورقية الخضراء والفواكه والبقوئيات مثل الحم" 
والفول والعدس والخبز الأسمر تساعد على الوقاية من بعض الأمراض المرمتك. 


لا سه 


الاقلال من تناول الأغذية الغنية بالصوديوم م 


يحتوي ملح الطعام على عنصر الصوديوم والكلور؛ وهما عنصران مهمان لجسم 00 
ولكن زيادة تناول ملح الطعام قد يسبب خطرا للأشخاص الذين لديهم استعداد  ١|‏ ا 
للإصابة بارتفاع ضغط الدم. لذا ينصح بالاعتدال لي استخدام الملح 2 الطعام ١‏ |[ 
والتقليل من تناول الأطعمة المالحة. ومن الجدير بالذكر أن العديد من الأغذية 
المعلية نحتوي على نسبة عالية من الصوديوم. 


لاا 110111 توم / 5 1 
]ثرا 3 10 ا 20000 0 
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الاكثار من تنأول الأغذية الغنية بالكالسيوم 


> 


عنصر الكالسيوم مهم لك تكوين العظام وتتعرض الفتيات والمراهقات والنساء 
بصفة خاصة إلى نقص الكالسيوم مما يعرضهن إلى تخلخل العظام ع الكبرء لذا 
فإن الاهتمام بتناول الأغذية الغنية بالكالسيوم أمر أساسي للوقاية من هذا 
المرض وتعتبر الألبان ومنتجاتها أغنى المصادر الغذائية للكالسيوم. ويفضل 
تناول الألبان قليلة الدسم لتجنب زيادة تناول الدهون. 


الحرص على تناول الأغذية الغنية بالحديد 


فقر الدم الناتج عن نقص الحديد منتشر بشكل واسع 2 الدول العربية خاصة 
عند الأطفال والمراهقين والنساء يْ سن الإنجاب ومن الأغذية الغنية بالحديد 
اللحوم الحمراء وأعضاء الحيوانات والسمك والبقوئيات والخضراوات الورقية 
الخضراء والحبوب الكاملة. 


الاقلال من تناول الأغذية السكرية 


إن زيادة تناول المواد السكرية كالحلويات والشوكولاته واستخدام السكر بك 
الشاي وي نتحلية الطعام يعتبر من العوامل المساعدة 4 الإصابة بتسوس الأسنان 
خاصة عند الأطفال. وقد وجد أن تتاول السكرعال جد١‏ ف الدول العربية لذا 
ينصح بالتقليل من تناول الأغذية السكرية قدر الإمكان. 


الاقلال من تناول الأغذية المخللة والمملحة 

يكثر 4 بعض الأسر العربية تناول الأغذية المخللة والمملحة وقد أظهرت 
الدراسات أن الاكثار من تناول هذه الأغذية لفترة طويلة له ارتباط ببعض أنواع 
السرطان» لدا ينصح الافلال من تنثاول هذه الأغذية. 
عدم التدخين والايتعاد عن مخالطه المدختين 


من المعروف أن التدخين له علاقة بأمراض القلب وسرطان الجهاز التنفسي لذا 
ينصح بعدم التدخين. كما أثبتت الدراسات أن الشخص الذي يخالط المدختين لا 


يختلف كثيراً 4 استعداده للاإصابة بالأمراض المرتبطة بالتدخين: وعليه ينصح 


بالايتعاد عن مخالطة المدخنين. 


عدم تناول المشرويات الكحولية 


المشروبات الكحولية بكل أنواعها محرمة إسلامياً وهي مرتبطة بالعديد من 


3 الأمراض المزمنة أهمها أمراض القلب وتليف الكبد لذا يجب عدم تناوثها إطلاقا. 


- حر سس هيه 
ف هلم -- 
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المراججع 


ظ عبدالرحمن مصيقر )٠٠٠١(‏ التغذية ل الصحة والمرض. دار ا 
القلم» دبي. دولة الامارات العربية المتحدة. 0 


عبدالرحمن مصيقر )٠٠١7(‏ القنيمة الغذائية للأطعمة؛ دار ا 
القلم» دبي دولة الامارات العربية المتحدة. اه 0 - 
هزاع محمد الهزاع (١1571١ه)‏ التهيئة البدنية: الرياض, المملككة 
العربية السعوديك 
ظ 
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ْ . التصميم والإخراج الخليل جرافكين 17811710 مملكة البحرين 


: حم : سند . 5 20000 42 

الماك حساك حصت - و رح سمسسحميية +042 ب 1 ا 002 عات + عستم سي سس حيس 3 
2-2 اتيت يه و ا حت - 5 : - وده تمد وج 27 - 2 

1" 2 تل عشسسة له 94 
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هذا الكيات 


الك ا ا ا 0 كي اناك لع ال 2000 


ض مبسط 3---55 
يعالج الكتاب العديد من المواضيع الهامة مثل: 


- التغذية الصحية 

00 ل ل لذ ع ده 

- اذا يجب الإاهتمام بتناول الخضراوات والفواكه 
- أنواع الدهون وأهميتها الصحية 

- السكر وتأخيره الصحي 

ل 1ح ا 701 للك 

- كيف.يمكن أن تضبط وزنك؟ 

- كيف تساعد طفلك ليكون نشيطأً 

- نصائح عملية لتناول الأغذية دون ضرر 


للزكرٌ الحربي للتغددية م 20١7‏ حتوسية تسعى لتعزيز التغذية 
الصحية 2 الوطن العربي 


لل لي 


0 ل 
والمخابر الكوينيةه 





